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Muc Tiéu va Ldi Cadm Ta

Ban md ta tém Iudc va ngan gon tii &n ban 1997 clia CDC, Cham Séc
Bénh Tiéu Pudng, dudc soan ra dé dap ting nhu cau cta cu dan Quan
Péo Thai Binh Duong, va c6 thé sl dung chung véi &n ban 1997. Tap
sach nhd nay sé khong thé thuc hién dugc néu khong coé su hd trg clia
Chuong Trinh Kiém Soat Bénh Tiéu Pudng clia Ban Y Té Quéc Gia Ha
Uy Di va Phan Ban Hoat Bong Thé Luc va Dinh Dudng duéi sy Ging hd
clia Phan Ban Dich Vu Stic Khoe Phong Ngua, va Hiép Hoi Gidao Huén
vé Bénh Tiéu Pudng Ha Uy Di. Hb trg ky thuat va di liéu bd sung do
Chudng Trinh Kiém Soat Bénh Tiéu Budng ctia dao Samoa, Guam,
Lién bang Micronesia, Quan dao Marshall, Quan dao B4c Mariana, va
Palau thudc My cung cap. Nhan vién clia Trung Tam Kiém Soat va
Phong Ngtia Bénh Tiéu Budng, Phan Ban Dich Thuat vé Bénh Tiéu
Dudng da phu giam sat dé an nay.

Hinh bia: Véi nha y cua Ban Suic Khée Ha Uy Di - Phan Ban Dinh
Duéng va Hoat Pong Thé Luc

An bdn ndy khéng gid bdn quyén
CJ thé tdi bdn b4t cut phdn ndo hodc todan bé
ndi dung cda 4n bdn nay.
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1. GidGi thiéu:

Bénh ti€u dudng dinh liu d€n hau hét moi ngd ngach trong
cudc dGi cua quy vi. N6 1a mot tinh trang nghiém trong va
dai 1au sudt doi, nhung quy vi c6 thé 1am c6é nhiéu viéc dé
bio vé stic khde ctia minh. Quy vi c¢6 thé chim séc stic khde
cia minh - khong chi cho
hém nay, ma con cho ca
nhitng nim sip t6i.

Can bing 1a then chdt
trong viéc song khde véi
cin bénh ti€u dudng. Co
ging dat d&€n sy cin
bing trong moi khia canh
trong cudc song. Quy vi
cAn phai can biing khiu
phin in, hoat dong thé
luc, va céa viéc tri liéu
cia minh nita. Véi su hd
trg ctia gia dinh va be
ban, nhém chim sdc sdc
khde, va cong dong cia
minh, quy vi c6 thé gdng gdnh cin bénh ti€u dudng.

Pam luan véi nhém cham soc stic khoe
dé kiém soat dugc cin bénh tiéu dusng.

Bénh Tiéu Pudng la gi?

HAu hét nhitng thuc phdm ma chiing ta in déu chuyén sang
dang glucoza (dudng) cho co thé chiing ta st dung nhu mot
ngudn ning lugng. L4 lach, mot co quan gin bao ti, ti€t ra
mot dang hécmon goi 13 insulin d€ gitp cho dudng glucoza
di vio nhitng t&€ bao trong co thé. Khi mic bénh ti€u dudng,
cd thé khong tao dd lugng insulin hay khong thé tin dung
dudc ngudn insulin riéng cla chinh né. Van dé nay khién
cho glucoza thing du trong mau.




Nhing ddu hiéu va triéu ching clGa bénh
tiéu dudng

Liét ké dudi day 12 mot vai dau hiéu va triéu ching cla
bénh ti€u dudng. Quy vi c6 thé c¢6 mot vai dau hiéu sau
day trudc khi phat hién minh mic bénh tiéu dudng:

* Khit nudc nhiéu hon
« Tiéu tién thudng xuyén
- Thi gi4c bi nhoa
« Cam thdy mét mdi
e Sut cin
« Da bi khd
« Bi 16 khong chita khéi
« Hay bi viém nhiém
» Té hodc ngtta chan
«  Oi mtra.
Céc loai bénh ti€u dudng

C6 hai loai bénh tiéu dudng chinh:

* Loail

e Loai2
Ngudi mic bénh ti€u dudng loai 1 thudng phit hién bénh
khi ho con 13 con nit hay nhé tudi. P&i vdi ngudi mic bénh

ti€u dudng loai 1, 14 14ch tiét ra it hay khong tiét ra insulin,
va phai chich insulin vio hang ngay dé€ song.
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HAu hét nhitng ngudi mic bénh tiéu dudng déu l1a bénh
ti€u dudng loai 2. L4 ldch cda ngudi mic bénh ti€u dudng
loai 2 van ti€p tuc tiét ra insulin trong mdt thdi gian, nhung
co thé khong thé tan dung dugc. Hiu hét nhitng ngudi mic
bénh ti€u dudng loai 2 phat hién ra bénh khi ho trén 30
hoic 40 tudi. Tuy nhién, hién nay cé nhiéu con nit hay
ngudi con tré mic bénh ti€u dudng loai 2.

Vai y&u t& nguy cd c¢6 thé mic phidi cin bénh ti€u dudng
loai 2 la:

Tién si gia dinh mic bénh ti€u dudng

Hoat dong thé Iyc kém.

Qua can

Kh4u phan in khong phit hgp véi stic khde (vi du:
thiic 4n chifa nhiéu chit béo hoic dn qud nhiéu)

La ngudi A Chau, Quin Pdo Thai Binh Duong, Ha
Uy Di ban xt&, My da d6, Tay Ban Nha, Latinh hay
My gd&c Phi Chau.




2. Kiém soat bénh tiéu dudng

A. An kiéng
Muc dich dn uéng phi hgp véi sitc khde clia quy vi la:
« Duy tri lugng dudng vira phdi trong méau
« Giit hay dat dugc trong lugng cd thé can ddi
« An udng lugng thyc phdm vira dd, cé 1di cho sitc khde

V6inha y clia Ban Stic Khde Ha Uy Di - Phdn Ban Dinh Duéng va Hoat Béng Thé Luc

Chi ddn &n uéng c6 Igi cho suc khde:

1) An ba bita mét ngay:

An it nhat ba bita mot ngay xen giita 13 nhitng bita in nhe
phu hgp cho sifc khde, hodc 5-6 bita dn nhd hon trong sudt
ngay dé giit lugng dudng trong mau & mic tdt cho sitc khde.

2) Chd y d€n kh&u phdn dn
Gi6i han khau phan in; quy vi c¢6 thé ki€m sodt lugng
dudng trong mdu t6t hon.
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3) Chon thic dn to ba hay
nhiéu nhém thuc phdm
cho méi bita in

Khi #n thic 4n tir ba hay nhiéu
nhém thuc phdm cho mdi bira
in, quy vi c¢6 thé gift lugng

" . . R Phéan Ban Dinh Duéng va Hoat Bdng
cho stic khde. (Vi du: tinh bdt,  ThéLuc

rau qud, va chat dam).

4) Chon thyc phdm it béo
An it thic dn chién xao va st
dung it chat béo. Gidi han sit
dung bo, bo thuc vat, dau dira,
md heo, st mai-yo, thit hdp,
thifc 4n dong gobi, va nhitng
thitc an nhiéu chat béo khic.

Vdinha y clia Chuong Trinh Kiém
Soét Bénh Tiéu Pudng Lién Bang clia
Tiéu Bang Micronesia.

5) Chon thyc phdm chida nhiéu chi't xd

Chon thuc phdm nhu gao ltc, banh mi tring nguyén chat,
cac loai diu va trdi cdy va rau qua tuoi.

6) Gidi han d6 ngot va rugu

A\

Nhitng loai thyc phAm niy anh
huéng dén lugng dudng trong mau
va nén gidi han lai.

Ban vdi ngudi chim séc sic khoe
dé ho gitip quy vi chon khiu phan
in, nhin hiéu thuc pham, va bita in
01 § ngoai cho phu hgp.
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B. Hoat béng Thé Lyc

Hoat dong thé lvc 13 mdt cong cu quan trong dé€ ché ngu
cin bénh ti€u dudng bing cich giip quy vi ki€m soat
lugng dudng trong mau va trong lugng cia minh. Hoat
dong thé luc ciing gitip quy vi ngin ngira nhitng van dé vé
tim mach.

Hoat dong thé luc:

e Lam cho tim, phdi va xudng trd nén manh khde va
virng chic hon

* Lam ting nhip dip co, sttc manh, va sic chiu dung.

« Kiém sodt trong lugng va chit béo trong cd thé

« Gidm huyét 4p

« (Cai ti€n kha ning clia cd thé d€ ngin nglra cdm cim
* Gia ting ning lugng

« (6 thé 1am gidm liéu

lugng insulin trong ngay
tap thé duc

 C4i tién kha ning
tinh duc

« Gidp ngt dé

« Lam gidm cing thing

« Lam cho quy vi cdm thay
khde khoidn!

Di bo 1a hoat ddng lanh manh nh&t cho quy vi
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C. Mét Vai biéu vé Thuéc Men Ding

Cho Bénh Tiéu Pudng

Né&u quy vi udng thudc tri ti€u dudng dang vién hoidc chich
insulin d€ tri cin bénh ti€u dudng ctia minh, hiy chic ring
ngudi chim séc stic khde da gidi thich nhitng thit thudc nay
c6 tac dung ra sao. Nén hdi ngudi chim séc stic khde néu

quy vi chua hiéu 6.

D. Meo Vat bac Biét:

Udng nhiéu nudc. Khuyén cdo udng tim (8) ly nudc
16n trong mot ngay.

Peo diy chuyén, bing tén, hay lic d€ nhan biét quy
vi 12 ngudi mic bénh tiéu dudng.

Hoat dong co thé véi mot ngudi ban.
beo v6 va mang giay vira van.

Ki€m tra ddi chain mdi ngay xem c6 mun nuSc, vét
tdy db, v&t dirt hay vét loét hd da nao khong.

Né&u quy vi cdm thdy khong dudc khde, hay ngung
hoat dong thé luc, kiém tra lugng dudng trong mdu,
va goi bdc sT hay ngudi chdm s6c chanh.

U6ng thudc nhu da ké toa.




3. Theo DG6i Lugng Dudng
Trong Mau

Quy vi c6 thé ki€m sodt lugng dudng trong mau bing cich:
* Thi lugng dudng trong mau mdi ngay

* NhJ ngudi cham séc stic khde lam xét nghi€ém
hemoglobin Alc mdi 3 thing mdt 1an néu dang chich
insulin va it nhAt mdi 6 thang mot 1an néu dang udng
thudc tri bénh ti€u dudng.

A. D4u Hiéu Lugng Pudng Trong
Mdu Thép

Dau hiéu luong dudng trong miu thap bao gém:
e Cam thay bon chodn, run rdy, hoic d6 md hoi
« Cam thdy mét mdi
« Trd nén r6i rim
« Bixiu
« Bi dong kinh (run riy)
Pé€ cho an toan, nén ki€m tra lugng dudng trong mau trudc
khi 1am bat cit diéu gi trong nhitng viéc sau:
* Lai xe
« S« dung dung cu ning
« Hoat dong thé luc qui nhiéu

* Hoat dong trong mot thdi gian dai
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Néu c6é ddu hiéu lugng
dudng trong mdu thdp
nhung quy vi khéng thé tha
médu ngay lic dé...

...cu ti€p tién ubng
mét it nudc trdi cay
khéng dudng!

U6éng mét it nudc trdi cay
méi 15 phit cho dén khi
lugng dudng trong méu tré
lai binh thudng.




B. Ddu Hiéu Lugng Pudng Trong
M&du Cao

D4u hiéu lugng dudng trong

mau cao la:

* Kho6 mié€ng

Khat nuéc

Pi ti€u thudng xuyén

« C4m thdy mét mdi
» Thi gidc bi nhoa
e Sut cin

Pau bao tit, cdm thdy
dau & ving bao tir, hodc

2 s 9
ngay ca 6i mira

Quy vi c6 thé goi cho bac si

méi ngay khi bi bénh.

Di ti€u thudng xuyén
c6 thé 1a d4u hiéu
lugng glucoza trong

mau cao.

Né&u quy vi c6 bat ctt diu
hiéu nao cho thdy lugng
dudng trong mdu cao, nén
tht mdu hodc di kham tai
tram y t€ dia phudng hoic
cong cOng.

10
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4. Bénh Vé M&t C6 Lién Quan
Pén Tiéu Pudng

D4u Hiéu Bj Bénh V& M4t C6 Lién
Quan Pén Tiéu Pudng

Nén khiam mit thudng xuyén d€ phat hién sém van dé vé
mit c6 lién quan dén ti€u dudng. Hiy chic ring quy vi cho
nhém chim séc hay bdc si vé mit clia minh biét vé bat cit
tré ngai nao vé mit clia minh.

Né&u gdp vdn dé vé thj gidc,
nén ban védi nhdm chdm séc
stic khée va bac si nhdan khoa.

1



D€ y chdm séc qua
thdn cGa minh béng
cdch ki€m sodt lugng
dudng trong mdu va
huyét dp. Lam xét
nghiém mdu va thd
nudc ti€u sém dé ki€m
tra chuic ndang than.

Bdo cho ngudi chdm séc

stic khde biét néu quy vi
c6 bat cd ddu hiéu nao cho
thdy bi nhiém trang than hay

bang quang.

D&u hiéu
nhiém trung
bang quang:
nudc tiéu bj van

duc hay c6 mau,

mac tiéu gap

D&u hiéu
nhiém trung
than:

dau lung, én
lanh, sét

12
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6. VAn Dé vé Tim va Mach Mau

Ngudi mic bénh ti€u dudng c6 nhiéu nguy cd gip phdi
nhitng vin dé vé tim mach hoic thin kinh khi khong kiém
sodt dugc lugng dudng trong mau.

Van dé vé tim va mach mau 12 nhitng nguyén nhan chianh
din dé&n dau 6m, bénh tat va t vong cho nhitng ngudi mic
bénh ti€u dudng. VAn @€ vé tim va mach mdu ciing c6 thé
khién cho lugng mau chdy (Iuu thong) kém dén dodi chan
va ban chan.

Quy vi ¢6 nhiéu nguy cd vé van dé tim va mach mdu, nhu
la diéng tim, nghén mach mau tim, hay dot quy, n€u quy vi
hiit thudc, bi cao huyét dp, hoic c6 qui nhiéu cholesterol
hay chat béo khac trong mau. Nhém chim séc sitc khde c6
thé gitip quy vi gidm thi€u nhitng nguy co vé tim mach va
s& tu vin cho quy vi biét nén ki€m tra huyét 4p va
cholesterol thudng xuyén ra sao.
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7. Thuong Tén Thin Kinh va Bj
Van Dé VGi

Bi thuong ton thin kinh,
cac trd ngai luu thong
mdu, va bi nhiém triung
ma khong thé lanh dudc
c6 thé din dén nhitng
van dé nghiém trong
cho d6i chin cla ngugi
mic bénh ti€u dudng,
ké ca nguy co bi cit cut.

Bdo vé do6i chan cua
minh biing cich:

* Rtra chan mdi
ngay

« Kiém tra hang
ngay xem chan
minh ¢6 vEt nit,
vé&t dit hay mun
dop nao khong

« Kiém sodt lugng
dudng trong mau

« Khong hit hay
nhai thudc 14.

* Khong di chan
tran va ludn
mang giay dép
bdo vé chan

Chan

it nhdt mét ndm maot 1dn, ngudi
chdm séc stic khde nén thuc
hién m6t cudc ki€m tra toan
dién cho d6i chan va cac déay
than kinh clia quy vi.

Hay chdc la gitta cdc ngén
chan luén khé rdo truéc khi
mang giay dép vao.

14
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8. Bénh Vé Réang

Ngudi mic bénh tiéu dudng hay
gip van dé vé ring va nuu khi
khong ki€m sodt dugc lugng

dudng trong mau.

/ -

Bdo vé rdng bdng cdch
déanh rdng it nh&t hai 14n
méi ngay va xfa rdng
méi ngay.

R&ng va nudu khde
tuy thuéc vao viéc cham
s6c déu dan va viéc
ki€m sodt lugng dudng

trong mau.

Gidp nha si it nhat
méi 6 thang.

15



9. Ching ngua

C4m cim hodc viém phdi 1a nhitng bénh ning cé thé dua
quy vi vao bénh vién. Chich thuéc chéng cdm ctiim hang
nim c6 thé ngin nglra dugc bénh nay. Ciing nén hdi nhém
chim séc sitc khde hay bac si vé viéc chiing ngira bénh
viém phdi, nhit 12 néu quy vi chua chich ngira bénh nay
1an ndo trong 5 nim gan day.

16
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Phan Ban Dich Thuat vé Bénh Tiéu Pudng
Trung Tam Qudc Gia vé Bénh Man Tinh
Ban Phong Nguia va B4y Manh Sutic Khde
Trung Tam Kiém Soat va Phong Ngua Bénh Tat (CDC)

Danh Cho Moi Thdc Mic va An Ban Céng Céng:

Pién thoai: Hawaii State Diabetes Prevention and
Control Program (HSDPCP) 808-692-7462

bién sao (fax): 808-692-7461
Dién thu: HSDPCP @mail.health.state.hi.us

Thu tu: HSDPCP
601 Kamokila Blvd., #344
Kapolei, Hawaii 96707

CDC va Chuong Trinh Gido Duc vé Bénh Tiéu Pudng Quéc Gia
(National Diabetes Education Program) tai trg phat hanh ban tiéng
Anh clia tap nay.

Béan chuyén ngit va xudt phdm dugc su tai trg cua iy,
Théa Thuén Hop Tdc HSDPCP #U32/CCU902712-15 -
ctia HSDPCP ti CDC.

Phuc vu khéng ky thi: Chung téi gitup gia nhap

cdc sinh hoat ma khéng ky thi chdng téc, mau da, ™=
nguén géc quéc gia (k€ cd ngén ngi), tudi téc, HATIOMAL
phai tinh hodc tinh trang tan tat. Xin lién lac vdi

HSDPCP tai s6 808-692-7462 hodc Vién Chuc Xac 7wk & W
Nhéan Khéng Ky Thj tai 3378, Honolulu, HI 96801-3345 hoac sé
808-586-4616 trong vong 180 ngay khi c6 vdn dé xay ra.
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